Incontro di consapevolezza di Pian dei Ciliegi, 20-21 ottobre 2007

Discorso di Dharma del 20/10/07

tenuto da Thây Phap Dung

traduzione di Diana Petech

Cari amici,

vorrei invitarvi a sedere in modo molto rilassato e ascoltare insieme i tre suoni della campana.
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Caro Thây, rispettato nobile sangha,

quando vi riunite al sangha ne siete nutriti. E' come un fiore che riceve nutrimento dalla terra. Quando andate nel vostro sangha siete nutriti spontaneamente come un fiore viene nutrito dalla terra. Quando lasciate il sangha siete soli, potreste essere in pericolo. Allo stesso modo, quando non 
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ricevete nutrimento da un sangha, da una famiglia, siete in pericolo. Studiamo la nostra coscienza, ci accorgiamo che ha due strati: c'è uno strato che chiamiamo coscienza mentale e c'è uno strato che chiamiamo coscienza radice. Il sangha, la famiglia, possono essere paragonati alla base, alla terra, alla coscienza radice. La coscienza mentale è continuamente sorretta dalla coscienza radice. La coscienza radice è molto ricca, contiene molto nutrimento per poter nutrire la coscienza mentale. Ogni tanto la coscienza radice aiuta la coscienza mentale a manifestarsi in maniera meravigliosa. Quando siamo in grado di entrare in contatto con la coscienza radice, siamo nutriti da essa. Il sangha è una sorta di base, una sorta di radice, una sorta di famiglia. Quando frequentate il sangha vi è molto più facile entrare in contatto con la coscienza radice. La coscienza radice non è una cosa che troviamo solo in noi, ma anche tutt'intorno, negli altri. A livello superiore della coscienza mentale c'è meno stabilità. A questo livello trovate molti generi di manifestazione. A volte, una manifestazione della coscienza mentale vi può condurre in direzione della sofferenza. Dovremmo vivere la nostra vita in modo da riconoscere la nostra coscienza mentale. La nostra pratica, la nostra vita ci dovrebbe aiutare a riconoscere cosa c'è nella nostra coscienza mentale. Per poter vedere con chiarezza la vostra coscienza mentale avete bisogno di una base. Come quell'orologio per poter essere osservato con chiarezza ha bisogno di una base [ Thây Phap Dung mostra un orologio posto su di un cuscino]. Se non avete una base, non avrete stabilità e se non c'è stabilità non lo potete osservare chiaramente. Il sangha è una base di questo genere e quando andate nel sangha trovate stabilità. Quella stabilità nasce dal sangha, quella solidità nasce dentro di voi. Quella stabilità è una manifestazione collettiva. Quando vi unite al sangha la pratica diventa molto facile. Quando andate al sangha potreste avere in voi una certa sofferenza, ma anche se l'avete in voi, avrete la capacità di riconoscerla in voi stessi e negli altri. La vostra sofferenza è un oggetto della vostra mente, è una manifestazione. La vostra sofferenza può essere una bellissima manifestazione, perché dalla sofferenza possiamo imparare così tanto. Anche da una percezione erronea possiamo imparare così tanto. Ma possiamo imparare dalla sofferenza e dalle percezioni erronee solo quando siamo in grado di riconoscerle. La coscienza mentale ci può anche portare all'inferno. Molto spesso siamo convinti di conoscere noi stessi. Diciamo: “io mi conosco” e significa che siamo convinti di sapere chi siamo e come siamo. Ma spesso non siamo in grado di riconoscere cosa si sta manifestando nella coscienza mentale. E quando non riusciamo a riconoscere quello che si manifesta a livello della coscienza mentale è perché non  riconosciamo quello che si manifesta a livello della  coscienza radice. La pratica consiste nel riconoscere la coscienza mentale e poi approfondire arrivare alla coscienza radice. Quando riconoscete la coscienza mentale, vi rendete conto che a volte è molto bella. La vostra coscienza mentale è qualcosa di splendido. E' una delle meraviglie della vita. E' come un fiore che si manifesta dalla terra e cambia di continuo. La coscienza mentale è impermanente e proprio perché è impermanente cambia di continuo. Tutti noi cambiamo di continuo. Ogni mattina, quando vi svegliate,  siete una nuova manifestazione. Un giorno mi sono alzato, mi sono guardato allo specchio e ho visto qualcosa di molto importante: ho scoperto che stavo diventando più giovane ogni giorno. Mi ricordo che vent'anni fa ero un vecchio. Ero vecchio nel mio essere, nel mio comportamento, nel modo di pensare. Ho ancora alcune foto di me vent'anni fa, le guardo e dico: “questo è un uomo vecchio!” e scopro che adesso sto ringiovanendo ogni giorno. Avete visto che anche Thây [Thich Naht Hanh] diventa più giovane ogni giorno? E ora vi racconto la mia scoperta: anche voi state diventando ogni giorno più giovani. Tutti noi diventiamo più giovani ogni giorno. Quando crediamo di invecchiare ogni giorno, abbiamo una percezione erronea. Nessuno di noi diventa più vecchio di giorno in giorno, stiamo diventando più giovani, e non occorre fare niente per ringiovanire: per me questo è un processo molto naturale. Invecchiamo solamente quando restiamo attaccati a una percezione erronea; noi invecchiamo solo quando rimaniamo attaccati alla sofferenza, ma la nostra sofferenza è impermanente, non è qualcosa di permanente. Vi prego, non dimenticate: la sofferenza è impermanente. Possiamo imparare così tanto dalla sofferenza, ma per la maggior parte del tempo ne abbiamo paura e soffriamo tantissimo, molto più del necessario. Perché non vediamo che realmente la sofferenza ci è necessaria, ma soffriamo troppo, molto più del necessario. Perché questo? Perché rimaniamo attaccati a una percezione erronea. Una percezione erronea è il prodotto della coscienza mentale, si manifesta dalla coscienza radice e dato che non la vedete chiaramente, non vedete in che modo si muove la vostra coscienza, non vedete la natura della vostra coscienza mentale, che la vostra coscienza mentale è impermanente. Dunque quando avete una percezione erronea che vi porta in direzione della sofferenza, non dovreste dire, “va bene, ho una percezione erronea”, ne abbiamo tutti. Quando l'avete, dite: “mi dispiace”. Potete dirlo a vostro figlio, a vostra figlia, potete dirlo a voi stessi. Vi dite: “mi sbagliavo, mi dispiace”. La pratica perciò non è di evitare le percezioni erronee, la pratica è di riconoscerle  e dire”questa è una percezione erronea”. Il pericolo è di non avere percezioni erronee, perché il pericolo è di non riconoscere le percezioni erronee e di essere convinti che le proprie percezioni erronee siano le percezioni corrette. Questo è il pericolo. Va bene, avete fatto uno sbaglio. Io faccio errori ogni giorno e imparo molto dai miei sbagli e ogni giorno mi dico: “mi dispiace così tanto, farò meglio la prossima volta”. A volte mi arrabbio con uno dei miei fratelli. All'improvviso sento dentro di me che gli voglio bene. Ma se fa qualcosa che non mi piace, mi arrabbio. La mia pratica non consiste nel reprimere la mia rabbia, la mia pratica non è essere perfetto e non arrabbiarmi mai più, ma è di riconoscere: “mi sono arrabbiato”, e so di sbagliarmi. So di avere una percezione erronea. Ho una percezione erronea di me stesso, ho una percezione erronea del mio fratello, e occorre che mi preda cura di me stesso per non produrre, fare o dire cose che possano nuocere al mio fratello. La mia pratica consiste nel riconoscere quello che si manifesta al livello della mia coscienza mentale. E prendendomi cura delle mie percezioni erronee e mi prendo cura della mia coscienza radice e imparo moltissimo su me stesso.
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Voglio condividere con voi il modo di prendersi cura delle proprie percezioni erronee. Perché quando siete capaci di riconoscere e lasciare andare una percezione erronea, avrete dentro di voi molto spazio,  sarete in grado di gioire della vita molto più profondamente. Quando siete in grado di lasciare andare le vostre percezioni erronee, state compiendo un miracolo. Se sarete in grado di farlo una, due o tre volte, avrete più fiducia nella capacità di trasformare voi stessi. Per me, trasformare me stesso, significa trasformare le mie percezioni erronee, è piuttosto chiaro. Quando vi arrabbiate con qualcuno e riuscite a trasformare la vostra rabbia in amore, quella è trasformazione.

Se praticate e non riuscite a trasformare la vostra rabbia in amore, la vostra pratica non vi trasformerà per niente. A volte siete arrabbiati con la persona che più amate e non vorreste essere arrabbiati con lui (o con lei), ma non riuscite a lasciar andare la rabbia; siete la vittima della vostra percezione erronea. Di fatto noi nel profondo desideriamo amare quella persona,  ma nella realtà non ci riusciamo,perché abbiamo in noi stessi una percezione erronea che sta bloccando la nostra capacità di amare. Non sta bloccando solamente la vostra capacità di amare, ma anche quella di gioire della vita e di essere felici. Quando siete capaci di abbandonare le nostre percezioni erronee, siete molto più felici. Potrete vedere quanto siete meravigliosi, quanto siete belli ed entrerete direttamente nel paradiso. La nostra vita è così bella; questa mattina abbiamo praticato la meditazione camminata nella natura e abbiamo visto le foglie, abbiamo visto le montagne, la luce del sole, il cielo azzurro e tutti noi sappiamo che la vita è bellissima. La felicità è qualcosa che esiste. La felicità e qualcosa che viene a bussare alla nostra porta tutti i giorni. La felicità viene da noi e ci dice: “Sono qui,il mio nome è Felicità. Sono qui per te e ti vengo a trovare tutti i giorni. E tu che cosa fai? Stai cercando la felicità”. Stiamo tutti cercando la felicità, e la felicità sta cercando noi. Cerchiamo la felicità perché abbiamo percezioni erronee. Abbiamo percezioni erronee e soffriamo così tanto. Ecco perché stiamo cercando la felicità. Spendiamo un sacco di soldi per comprare la felicità, ma non siamo felici. A volte mettiamo in discussione che la felicità esista. La mia risposta è sì, la felicità esiste. E la felicità vi sta cercando. E ancora e ancora, giorno dopo giorno. Se sarete in grado di rimuovere le vostre percezioni erronee, allora la felicità avrà via libera. Non avrete nessun bisogno di comprarla, è gratuita. Vorrei condividere con voi una pratica per rimuovere le percezioni erronee. Se avrete questa pratica, non dovrete aver  paura della sofferenza. La pratica non consiste nell'evitare la sofferenza, ma nel riconoscerla, individuare le radici della sofferenza. Quando vedete la sofferenza e ne scorgete le radici, non ne siete più vittime. Il Buddha ha detto: “la sofferenza è una nobile verità”. La prima nobile verità è la sofferenza. La seconda nobile verità è la radice della sofferenza. La sofferenza può essere manifestata a livello della coscienza mentale, e può manifestarsi anche a livello della coscienza radice. Quando vedete la sofferenza, è una manifestazione delle sue radici, e tornate alla sue radici e la vedete con molta chiarezza; ne vedete la natura vuota, e non ne avete paura, perché l'avete compreso. Avete capito le radici della sofferenza e ne vedete la natura vuota. “Natura vuota della sofferenza”. Non è troppo difficile. La sofferenza ha una radice, tutti noi abbiamo radici. Quando vi guardo, vedo vostra madre, e vedo quanto è bella. Quando vi guardo, vedo vostro padre, e vedo quanto è bello.  Voi siete una manifestazione e siete la manifestazione di vostro padre, vostra madre; siete nati da vostro padre, vostra madre, ogni giorno, di nuovo e di nuovo ancora. Ecco perché quando vi si chiede: “quanti anni hai?”, in realtà non potete dire: “ho cinquant'anni”, perché quando dite:”ho cinquant'anni”, è come se credeste di essere nati cinquant'anni fa, e vi posso dire che questa è una percezione erronea. La vostra nascita non è avvenuta cinquant'anni fa; la vostra nascita ha avuto luogo questa mattina, la vostra nascita ha luogo adesso. Che cosa sta nascendo in voi? Lo riconoscete? Vi vedete?  Voi vi state manifestando nel momento presente come bellissimi esseri umani. Come state? Come vi sentite? Perché questo è il dono della vita. Anche se forse in voi c'è una certa sofferenza,  la vostra sofferenza è un dono delle vostre radici. Supponiamo che non aveste più nessuna sofferenza. Che non foste più capaci di riconoscerla. Non sapreste mai cos'è la felicità. Supponiamo che non provaste più rabbia. Presto scordereste la meraviglia della trasformazione. Quando siete arrabbiati con vostro fratello, o con vostra sorella,  o con vostra madre, o vostro padre, 

o con vostro figlio, o vostra figlia, e siete in grado di trasformare la vostra rabbia in amore, non è meraviglioso?  E' un miracolo, e questo è un miracolo che possiamo rinnovare ogni giorno. La sofferenza è impermanente. La sofferenza è una manifestazione della vostra coscienza radice, ed è tornata alla base, molto tempo fa, e può darsi che sia ritornata alla sua radice già vent'anni fa. Quando però siete ancora aggrappati alle percezioni erronee,  e siete convinti che siano ancora lì, quando pensate a quella persona e ancora vi fa arrabbiare, non vi rendete conto che quello è il passato, ed è già tornato alla radice, e che è una realtà vuota, che non esiste più. E' un qualcosa che si è trasformato in qualcosa di bello. Perché ogni esperienza di sofferenza deve essere trasformato in qualcosa di bello. Nessun aspetto della vostra sofferenza è inutile. Se la guardate in profondità, vi renderete conto che dovete imparare a prendervene cura e che siete in grado di trasformarla. Io stesso ho sofferto molto, ho fatto molti errori. Ho provocato sofferenza a me stesso e alle persone a cui voglio bene e ho imparato così tanto dai miei errori. Grazie ai miei errori la mia comprensione è diventata molto più profonda e grazie alla mia sofferenza, ai miei errori, ho imparato ad amare. Dunque, permettetevi di fare qualche errore nella vita; non escludete la vostra sofferenza, i vostri errori. Permettete alle persone che amate di fare errori. Se avete una figlia di diciassette anni, e sta facendo qualche errore, non arrabbiatevi. Va bene arrabbiarsi per cinque minuti, forse per un giorno va ancora bene, ma per una settimana è troppo. Permettetele di fare qualche errore; permettetele di imparare dai suoi errori. Perché anche voi quando avevate diciassette anni facevate degli errori. Quello che potete fare è di offrirle una base, un base solida, e questa è una famiglia, quello è il sangha, quella è la pratica. Dunque, al posto di correre dietro a vostra figlia diciassettenne, per correggerla e rimproverarla, tornate a voi stessi per prendervi cura della vostra base. Tornate a voi stessi per prendervi cura della vostra solidità; tornate a voi stessi per riconoscere la vostra rabbia. Siete arrabbiati, state biasimando: a livello della coscienza mentale vi state dirigendo verso il rimprovero, verso alla rabbia, ed è molto pericoloso se non siete in grado di vedere la vostra mente, molto pericoloso. Quando la vostra coscienza mentale sta manifestando l'energia della rabbia, dovreste sapere: sono arrabbiato, sto rimproverando. Quando si manifesta una percezione erronea,  di solito si accompagna a una quantità di emozioni. [Thây prende un cuscino e vi pone sopra un orologio]. Quella è la vostra emozione (il cuscino, la base). Quella è la vostra percezione (l'orologio). Il più delle volte la percezione si manifesta insieme all'emozione, alla sensazione. Dunque la percezione è anche una sorta di sensazione. Quando una percezione si manifesta come rabbia, come percezione erronea,  si manifesta insieme a un sentimento e molto spesso mi accorgo che la mia percezione si sta basando su di un sentimento; è come l'orologio che si appoggia, trova la base su quel cuscino. Per questo vi invito, tutte le volte che vi rendete conto di avere una percezione erronea, è di rendervi conto che si sta basando su un sentimento, su un'emozione. Quando i vostri sentimenti vanno troppo su e giù, anche la vostra percezione è instabile. Quando i vostri sentimenti non sono stabili, è difficile vedere le vostre percezioni. Quando vi rendete conto di avere una percezione erronea, avete sotto una forte emozione, non credete a a quella percezione. La vostra pratica consiste nel prendervi cura dei vostri sentimenti. Perché quando i vostri sentimenti saranno più stabili, sarà più facile vedere le vostre percezioni. Vedere le vostre percezioni è una pratica, una pratica importantissima; non va bene il non essere in grado di vedere la propria mente. Non va bene non sapere in che direzione va la propria mente. Se credete nella vostra percezione, la vostra percezione erronea, potete dire cose che possono ferire le persone che amate, per molto tempo.        [Thây ripete questa frase due volte]. Se credete alle vostre percezioni erronee, potete fare del male a voi stessi, per molto tempo. Per questo, se siete in grado di vedere le vostre percezioni erronee, di restare in contatto con il vostro sentimento e quindi di vedere la vostra percezione erronea, e siete in grado di dire: “mi dispiace”, siete una persona davvero saggia, siete molto liberi, perché è una libertà che viene dalla trasformazione. Per me la trasformazione è qualcosa di veramente concreto. Se sapete vedere la vostra rabbia come il prodotto di una percezione erronea e siete in grado di trasformarla in amore, quella è vera  trasformazione. Dunque, invece di arrabbiarvi con vostra figlia, siete in grado di trasformare la vostra rabbia e da voi nasce l'amore: quella è trasformazione. Trasformazione significa trasformare le vostre percezioni erronee, e può accadere molto rapidamente. Quando vedete  che la vostra sofferenza è impermanente e forse appartiene al passato ed è una natura vuota, non avete più bisogno di combattere la sofferenza: è il passato, è vuoto, di fatto non esiste e non occorre trasformare qualcosa che si è già trasformato  [dubbio della traduttrice]. La trasformazione non è un lavoro duro; volgendoci verso la radice della sofferenza già la trasformiamo. La sofferenza alla quale vi aggrappate è una sorta di fantasma, non esiste. Stiamo cercando la felicità come un fantasma e stiamo anche cercando la sofferenza come un fantasma. [Thai ripete questa frase 2 volte].  Se state cercando la felicità, state spendendo un mucchio di soldi e non la trovate, state correndo dietro ad un fantasma. Dunque se vi chiedono se i fantasmi esistono, potete rispondere: “Sì”. Io ne conosco due: uno si chiama sofferenza e l'altro si  chiama felicità. E se non riuscite a riconoscere questi due fantasmi, soffrirete moltissimo. A volte vi cattura un fantasma che si chiama sofferenza troppo a lungo, per cinque anni, per dieci anni, e soffrite perché non sapete che si tratta di un fantasma. Se eravate arrabbiati con vostra madre, quarant'anni fa, e adesso lei e morta e non siete ancora capaci di perdonarla, siete vittima dei fantasmi: c'è un fantasma dentro di voi, state attenti [pausa, qualche minuto di esercizio fisico].

Caro Thây, caro sangha,

quando siamo capaci di amare, ci sentiamo bene, ci sentiamo nutriti. Quando siamo capaci di amare, anche gli altri si sentono bene e si sentono nutriti. Ho notato che ci sono due tipi di silenzio: si può stare zitti per rabbia, e può essere un silenzio molto pesante, mentre l'altro tipo di silenzio è espressione di amore. E ho notato che dato che rinasciamo ogni giorno,  di fatto siamo tutti bambini, siamo figli della vita, non diventiamo mai vecchi. In quanto bambini, siamo molto sensibili. Sappiamo se una persona ci vuole bene o no, anche se non ci dice niente possiamo sentirlo. Abbiamo tutti questa capacità, perché siamo tutti bambini. Quando vogliamo davvero bene a qualcuno, quando sappiamo davvero trasformare la rabbia in amore, non avete bisogno di dirle: “ti amo”; potete restare in silenzio e comunque quella persona capisce il vostro messaggio. 

Noi diventiamo più giovani ogni giorno, perché ogni giorno ci manifestiamo a partire dalla coscienza radice. Di fatto anche vostro figlio è una vostra manifestazione, una nuova manifestazione. Il giorno che è nato vostro figlio sapete di essere nati anche voi, e lui sta nascendo ogni giorno. Non solo per tuo tramite come madre, non solo per tuo tramite come padre, ma viene generato anche da sua nonna, da suo nonno. Quando mia madre stava morendo, le dissi: “io vivrò per te, perché sono una tua manifestazione, sono la tua continuazione. Tu sei una bellissima manifestazione ed ora è arrivato il momento di tornare alla base, e la base non è soltanto in te, è anche in me! Quindi continuerai a manifestarti in me. Vedrai con i miei occhi, mangerai con la mia bocca, ascolterai con le mie orecchie. Un giorno camminavo nel bosco in Norvegia e stavo guardandomi intorno con gli occhi di mio padre, e gli ho detto: “Papà, com'è bello qui!”. Così potete praticare e guardare con gli occhi di vostro padre; potete dire: “Papà, godiamoci la vita, perché la vita e così bella! Dimentichiamoci la rabbia, perdoniamoci a vicenda. La vita è troppo bella ” e sentirete vostro padre che vi parla. Può darsi che sia stato a a parlarvi tutto il tempo, ma voi non lo avete sentito perché  nella vostra mente c'era qualcosa che vi bloccava, perché eravate attaccati a qualche percezione erronea. Pensate di essere un individuo e che vivrete su questa terra per cinquanta, sessanta, settanta, ottant'anni e che ogni giorno invecchierete e un giorno morirete e diventerete nulla. Siete convinti di questo? Io no. Siamo molto più belli di così. Voi siete delle splendide manifestazioni, e i vostri figli saranno le vostre continuazioni per sempre. Io personalmente non ho figli, ma ho molti amici e i miei amici sono la mia continuazione. Ogni volta che fate qualcosa che scaturisce dal vostro amore, o che dite qualcosa mossi dall'amore, o che scrivete qualcosa mossi dall'amore, quello che fate, che dite, che scrivete è la vostra continuazione. Ultimamente ho offerto alcuni dei miei scritti in vietnamita sulla rete internet . Ho scritto di cose molto normali, quotidiane, ma una delle redattrici che immette questi scritti in rete mi ha scritto una lettera, in cui diceva: “Il suo modo di scrivere è così pieno di pace, è così bello e quando leggo queste cose entro in contatto con la pace”. Lei è diventata una mia nuova amica e in una delle lettere che mi ha scritto mi ha fatto una promessa che d'ora in poi avrebbe scritto in maniera piena di pace. Lei è una mia continuazione. Dunque, tutto quello che fate, dite scrivete mossi dall'amore, producono splendide continuazioni. Per riconoscere la sofferenza e le radici della sofferenza, per vedere chiaramente la natura vuota della sofferenza, per essere liberi, per essere liberi da percezioni erronee, per essere liberi per poter amare, avete bisogno della pratica. La  pratica si manifesta nel mangiare: la meditazione del mangiare. Mangiate in modo da sentirvi felici mentre mangiate. Mangiate in modo da sentire che state nutrendo il vostro corpo ma anche la vostra mente. Quando mangiate non nutrite solo il vostro corpo, nutrite anche la vostra mente. Molti credono che mangiare serva solo per il corpo. Per questo motivo comprano del cibo molto buono, salutare e credono che sia sufficiente. Ma anche se vi nutrite del migliore cibo che trovate, potrete comunque introdurre molte tossine nel  vostro corpo. Se state mangiando del cibo molto salutare con paura o con rabbia, non state nutrendo il vostro corpo né la vostra mente, e per questo vi ammalate. E non capite perché state seguendo la migliore delle diete eppure vi ammalate. E' perché non avete riconosciuto la sofferenza né la radice della sofferenza. Mangiate molta paura, molta rabbia e mangiate troppe preoccupazioni. La pratica della meditazione del cibo vi aiuta a nutrire il corpo e la mente. Mangiate in modo di godere del vostro cibo, di essere felici mentre mangiate ed essere grati per quel cibo, di essere grati agli amici che vi hanno offerto quel cibo. Siate grati a molti tipi di esseri viventi. E se mangiate in questo modo, state assumendo una medicina. In cinese la parola “medicina” è molto interessante. [disegna l'ideogramma cinese per “medicina”]. Questo significa medicina e si compone di due parti. La prima parte significa “erba commestibile” , una verdura, comunque. Sapete cosa significa la seconda parte? Chi è che conosce il cinese qui? [risa] Significa “felicità”. Quando mangiate felici, in pace, quella è una medicina. Quindi se cercate una medicina per la vostra malattia, sappiate che l'avete sulla tavola, che è nella vostra bocca. La vostra pratica deve nutrire la vostra mente e il vostro corpo allo stesso tempo. Normalmente mangiamo tre volte al giorno: al mattino, a pranzo, a cena. Abbiamo tre occasioni di praticare al giorno, ed è una pratica deliziosa, specialmente se vivete in Italia. Questa è una pratica che vi aiuta ad assaporare il cibo più profondamente. A Genova ho mangiato la focaccia: era deliziosa! C'è un'altra pratica che vorrei condividere con voi, ma vorrei essere più preciso nella prima. Mangiando prendetevi cura del corpo e della mente, che significa prendersi cura dei sentimenti. I sentimenti vanno e vengono tutti i giorni e se non abbiamo una pratica non siamo capaci di prendercene cura. Perciò quello che pensiamo e che si basa sui nostri sentimenti, spesso è sbagliato. E poiché non siamo capaci di prenderci cura dei nostri sentimenti, non sappiamo prenderci cura dei nostri pensieri. La nostra mano può essere un bellissimo strumento, è come una penna, e può aiutarci a fare bellissimi disegni,  per esempio un cuore; la nostra mente può essere una penna che può disegnare l'amore, può produrre comprensione e accettazione, non-discriminazione. La nostra mente può produrre così tante cose meravigliose. Ma in qualche modo non facciamo buon uso della nostra mente, e per questo ne diventiamo vittima, perché non abbiamo la pratica. Vorremmo amare ma non ci riusciamo. Abbiamo l'abitudine di considerarci vittime; per questo quando qualcosa va storto diamo la colpa ad altri, e siamo convinti che sia l'altro che è nel torto e vorremmo punirlo. A volte puniamo nostro padre, a volte nostra madre, i figli, o noi stessi. Perché vi punite? Perché vi criticate e credete che sia un'altra persona a causarvi sofferenza? Abbiamo l'abitudine di considerarci vittime, perché non facciamo buon uso del nostro strumento, che è la mente. Per questo quando sapete prendervi cura della vostra mente avete tra le mani un ottimo strumento. Per prendervi cura della mente vorrei proporvi di prendervi cura dei sentimenti. Quando mangiate in pace, state prendendovi cura dei vostri sentimenti. Quando non vi prendete cura dei vostri sentimenti avete troppi alti e bassi. Se impareremo a prenderci cura dei nostri sentimenti, in una settimana ci sarà un cambiamento. Praticate la meditazione del cibo tre volte al giorno, ventun volte alla settimana. Dopo ventun volte avete una nuova abitudine, l'abitudine di mangiare in pace, e questa è la pratica di prendervi cura dei sentimenti. Il passo tra prendersi cura dei propri sentimenti a quello di prendersi cura delle sensazioni erronee è molto piccolo, perché i sentimenti sono molto facili da percepire, mentre le percezioni erronee, no; le percezioni erronee sono molto sottili, difficili da vedere. Le riuscite a vedere solo quando avete esperienza nella pratica, altrimenti sono troppo sottili, troppo rapide e non riuscite a percepirle. Per questo c'è bisogno della pratica e un sangha è un luogo dove si costruisce la pratica; se un sangha non pratica, non potete definirlo sangha. La pratica non consiste nel fare molta meditazione seduta; la pratica consiste nel generare amore, generare pace. La pratica è generare trasformazione, è offrire comprensione. Se nel vostro sangha c'è la pratica, le persone che ci entrano possono sentirne l'energia, l'energia dell'amore. 

C'era un uomo che praticava molto sinceramente; praticava la meditazione seduta quattro-cinque ore al giorno, e aveva accumulato molta conoscenza sulla meditazione, ma non riusciva ad ottenere nessuna trasformazione e nel frattempo sua moglie, i suoi bambini soffrivano molto. E più praticava e più loro soffrivano. Questa non è una pratica. Ma quell'uomo non sapeva che non stava praticando, egli era convinto di praticare ed era convinto di aver raggiunto l'illuminazione, perché aveva molte conoscenza della meditazione. Una volta venne da me per mostrarmi il suo sapere, e mi chiese:  “Thây Phap Dung, conosci un maestro zen capace di riconoscere un illuminato?” E gli risposi: “Sì, conosco qualcuno che è in grado di stabilire se sei illuminato oppure no. Conosco un maestro zen molto bravo, che riconoscerà a colpo d'occhio se sei illuminato oppure no ”. Egli era molto interessato, e mi chiese: “Chi è questo maestro zen?” Ed io gli ho risposto: “E' tua moglie! E' tuo figlio! Perché loro sanno molto bene se ti sei trasformato o no”. 

Quando ti trasformi, generi amore e comprensione, non generi pesantezza, così la pratica del sangha non dovrebbe generare pesantezza. Quando ci rendiamo conto che praticando stiamo generando pesantezza, non stiamo praticando bene, anche se pratichiamo meditazione seduta per cinque ore al giorno. Dunque, la vera pratica è quella che genera pace. Quando mangi in pace, lo senti e anche la tua famiglia lo può percepire. 

Un'altra pratica che vorrei condividere con voi, è la meditazione camminata. Camminate in modo che a ogni passo vi prendiate cura della vostra mente, perché ogni giorno camminiamo. Se siamo capaci di prenderci cura della nostra mente ogni giorno, stiamo praticando quotidianamente. 

Ancora, la pratica del camminare è come quella del cibo: dovrebbe generare uno stato di pace, non di pesantezza. 
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Alcuni dicono che la pratica consiste nell'essere liberi dalla nascita e dalla morte. Dovremmo sapere cosa significa: essere liberi da nascita e morte, significa essere liberi da percezioni erronee su nascita e morte. Prima di tutto vorrei parlarvi delle percezioni erronee sulla nascita. Di fatto voi nascete ogni secondo, ogni giorno. Se osservate la vostra mente e osservate chiaramente le sensazioni che si generano nella vostra mente, saprete che state nascendo ogni giorno, saprete che siete una continuazione e diventate una persona nuova ogni giorno. E quando vi liberate dalle percezioni erronee, la felicità è in cerca di voi ogni giorno e non avrete bisogno di andarla a cercare. Io faccio una chiara distinzione di felicità come un fantasma da felicità come realtà.  La felicità come fantasma non vi nutre per niente; la felicità come realtà vi nutre moltissimo. Potete entrare in contatto con i raggi del sole e i raggi del sole ci possono toccare e colpire come felicità. Quando siete toccati dalla felicità diventate una persona totalmente nuova. La felicità può venire a voi come una bellissima foglia: camminate nel bosco e all'improvviso vedete una foglia e di colpo diventate una persona nuova di zecca e potete dire “la vita è così bella! Sono una persona felice. Grazie, grazie mille!”. Tutti abbiamo questa capacità. Tutti abbiamo questa qualità. La felicità è qualcosa che ci tocca ogni giorno, ovunque siamo. Se cercate la felicità “fantasma”, non vi dà nessun nutrimento. Potreste essere convinti: “domani sarò felice”. Non oggi, domani. E questo è un potente  fantasma, perché ogni giorno potete credere in lui, ancora e ancora. Se andate al ristorante e vedete un cartello con scritto: “domani si mangia gratis” e ci credete, e l'indomani ci tornate e vedete la stessa scritta, e tornate ancora il giorno dopo e vedete la stessa scritta. Potete immaginare di credere a una cosa del genere per dieci anni? Penso di no. Questo fantasma che chiamate felicità ha il potere di farvi credere che domani sarete felici, perché è un fantasma molto potente, state attenti. Solo la pratica vi può aiutare e può trasformarlo, perché è un fantasma molto potente. Il secondo fantasma non lo è di meno, e vi fa credere che la vostra sofferenza durerà per sempre, fino alla morte. [ripete queste frasi 2 volte]. Non è vero. Ogni giorno venite al mondo come un bambino nuovo di zecca. Lasciate andare il passato, lasciate andare la vostra sofferenza, perché la vita è così bella, e vi sta aspettando. Voi non morirete, voi state continuando ogni giorno; siete la continuazione dei vostri antenati , dei vostri amici. Guardate i vostri figli: sono la vostra continuazione. State diventando più giovani ogni giorno, perché anche voi siete dei bambini. Guardo i miei fratelli più giovani e vedo che loro sono anche la mia continuazione. Dunque, anch'io divento più giovane ogni giorno in questo  modo. 
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